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TOETAB LASTE FUUSILIST

JAVAIMSET TERVIST

Tanavu sugisel ei lahe lapsed enam kehalise kasvatuse, vaid
liikumistpetuse tundi. Uus aine aitab dpilastel leida tee liikkumiseni, annab
eri harrastustega tegelemise oskusi ja soodustab nii fuusilist kui ka
vaimset tervist toetavaid valikuid. Uus ainekava peab olema koalides
taielikult rakendunud 2024. aasta 1. septembriks.
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ehaline kasvatus keskendus kit-

salt ette kirjutatud spordialade

Opetamisele, oli suunatud kind-

late tulemuste saavutamisele ole-

nemata Opilaste individuaalsetest
oskustest ja voimetest ning voimaldas vaid sport-
like opilaste tunnustamist. LitkumisGpetus aga
lahtub pohimattest, et koik opilased suudavad
omandada litkumisoskusi ja keskendub igaiihe
sisemisele motivatsioonile elada aktiivset elu.
Téiesti uue valdkonnana toob see esile vaimse ja
kehalise tasakaalu.

,Senine dppekava oli spordialade- ja sooritus-
pohine, ajakohastatud dppekava aga eluks vaja-
like ja tervist toetavate liitkumisharjumuste
kujundamisele suunatud,” votab muudatused
kokku haridus- ja teadusministeeriumi iild-
hariduse valdkonna peaekspert Kertu Tort.
,Litkumisopetuse ainekavas on suur réhk &pi-
lase individuaalsusel ja kehalise kirjaoskuse
teadvustamisel. Anname noorele kindluse ja
motivatsiooni, et kaikidel on voimalus olla
aktiivne ja litkuv ning nii parandada oma elu-
kvaliteeti,” lisab ta.

OPETUS EMOTSIOONIDEGA
TOIMETULEKUKS

Ainekava uuendamise té6rithma juhtinud Tartu
iilikooli (TU) sporditeaduste ja fiisioteraapia ins-
tituudi lektor, TU liikumislabori spetsialist Maret
Pihu sonul keskendub uus ainekava opitulemustele
viies olulises valdkonnas, millele kaigile tuleb vord-
selt tdhelepanu poorata. Need on liikumisoskused,
tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litku-
mine ja kultuur ning vaimne ja kehaline tasakaal.

»Tegelikult on neis kdigis uusi suundi, kuid
taiesti uus valdkond on vaimne ja kehaline tasa-
kaal, mida ei ole kehalises kasvatuses teadlikult
Kkasitletud. Seal nimetatud tegevuse eesmark on,
et opilased Opiksid toime tulema ka pinget ja
arevust tekitavate olukordade ning emotsiooni-
dega ja neil oleks selleks t6oriistad,” rohutab
Pihu. ,,Uuendatud ainekava annab lddvestumis-,
taastumis- ja keskendumis- oskused. Need on
elulised oskused mitte ainult liikumisépetuses,
vaid ka koolipdeva jooksul pingeliste olukorda-
dega toimetulekul,” lisab Tort.

Pihu sonul on uues ainekavas viaga suur roll
opilaste liikumismotivatsiooni kujundamisel:
miks on liikumine oluline just mulle. Samuti on
litkumisopetuse 6pitulemused 16imitud eluks
vajalike tildoskustega, sh enesejuhtimise, enese-
analiiiisi- ja koosto6oskus ning eesmérkide sead-
mine jne, mille kujundamisele tuleb teadlikku
tdhelepanu poorata.

Ainekava uuendamisel tugines t66rithm aju-
riinnakutele, baaspsiihholoogiliste vajaduste uurin-
gutele, tutvuti teiste riikide kehalise kasvatuse
ainekavade uuendamise kogemuste ja vélisriikide
ekspertide arvamustega. ,, T60 aluseks oli teadmine,
et kui ainekavas nimetatud oskused, teadmised ja
hoiakud iikskord rakenduvad, on oppeainel suur
roll terviseprobleemide ennetamisel ja heaolu tast-
misel,“ kinnitab Pihu.

TUHAT KOOLITATUT

Eelolev kooliaasta on iileminekuaeg. ,Kindlasti
votab ainekava taielik rakendumine aega. Kooli-
dele titleme, et see protsess toimub samm-
sammult. Kuid oluline on teekond ette votta,

et aidata kvaliteetse liitkumisharidusliku 6ppe-
aine kaudu kaasa tervete ja aktiivsete inimeste
kujunemisele,” iitleb Pihu.

Tartu iilikooli liikumislabor on viimastel aasta-
tel teinud sada koolitust ligi tuhandele Gpetajale.
Sel aastal toimub ainekava koolitajate koolitus,
kus osaleb 19 motiveeritud opetajat, kes soovi-
vad aidata koole ja opetajaid uuendamise teel.
Haridus- ja teadusministeeriumi juhtimisel algas
kevadel ainekava rakendamist toetavate mater-
jalide koostamine. TU litkumislabor on teinud ka
ainekava tutvustava kodulehe liikumisopetus.ee,
kus lisaks ainekava sisulisele poolele on esitatud
ka Oppimist toetava ja motiveeriva opikeskkonna
kujundamise voimalused ning materjalide otsingu-
siisteem. W
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Liilkumistpetuse vajalikkuse
11 pdhjust

1. Toetab iga dpilase liikumisaktiivsust kooliajal ja valjaspool seda.

2. Toetab laste ja noorte tervist.

3. Kaasab iga Spilase liikumisse ja 8ppimisse nii, et temast saaks
kujuneda iseenda personaaltreener.

4. Toetab Opilaste liikumismotivatsiooni.

5. Seostab koolis 6pitava vabal ajal likumiseks vajalike oskustega.

6. Lisab tundi pdnevaid elustiili spordialasid ja pakub mitmekulgseid
liikumisv8imalusi.

7. Toetab noore kehalise kirjaoskuse valjakujunemist nii, et temast
saaks aktiivne taiskasvanu.

8. Elustiili 5ppeaine, mis toetab sohiva liikkumisv@imaluse leidmist igale
inimesele.

9. Toetab lastevanemate, kohalike spordiklubide ja kogukondade

koostddd. Iga kool saab koostada omanaolise ainekava, kasutades

parimaid paikkondlikke vimalusi.

Nutdisaegne liikumisharidus, avatud (ihiskondlikele muutustele

ja seostatud iseseisvaks liikumiseks vajalike oskuste ning

teadmistega.

11. Toetab elukestva liikumisré8mu kujunemist.
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Allikas: TU liikumislabor

Koolid peavad uue ainekava
tiies mahus rakendama
1. septembril 2021.

Kui ainekavas nimetatud oskused,

teadrmsedja hoiakud rakenduvad, on
mel suur roll tervnseprom'e‘éﬁ'l'r'"
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Liikumisopetus
TAHISTAB AJASTU MUUTUST

Muraste koali liikumisGpetaja Sigrid Tilk usub, et uus liikumisGpetuse
ainekava toab kasu nii Opilastele, nende peredele kui ka kagu thiskannale.

Tekst MAIA BURLAKA, SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus kommunikatsioonijuht
Fotod TU LIKUMISLABOR, SVEN ZAGEK

Muraste koali
likumisBpetaja

Sigrid Tilk on

rédmus. Lépuks on
riik astunud jdulisi
samme nlldisaegase
likumisBpetuse
valjatédtamiseks.
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Mida tihendab uue ainekava
kinnitamine sulle kui liikkumisdpetajale?
Esmalt roomu. Teiseks sonumit, et riigi tasan-
dil ollakse valmis astuma samme kvaliteet-
sema ja niitidisajastatud litkumishariduse
oOpetamiseks, mida iihiskond ning &pilased on
juba ammu vajanud. Lapsed peab saama lii-
kuma, uus ainekava annab koolidele ja 6pe-
tajatele suuna ning voimalused vilja to6tada
pohimotted ja terviklik késitlus.

Lisaks tekib vajadus muuta ja niitidisajas-
tada ka tilikoolide oppekavasid, mis tagaks
uue generatsiooni Opetajate juurdevoolu.
Loodetavasti on ka riigi ja kohalike oma-
valitsuste tdhelepanu suunatud rohkem
opetamiskvaliteedi muutust néudvate lahen-
duste ja arenduste suunas, mis senini on
olnud enamikus koolides alarahastatud.

Kas uue ainekava kinnitamine tihendab
pShimdtteliselt revolutsiooni laste ja
noorte kehalise kirjaoskuse arendamises?
Kindlasti! Mina iitleksin lausa, et see on ajastu
muutus, sest liitkumisSpetus kannab véga sisu-
kaid elulisi oskusi, pohimétteid, stigavaid vaartusi
ja ehitab vundamenti, mida kanda polvest polve.
Varem pdhines litkumisaktiivsus paljuski meie
voimalustel, vajaduspdhisusel ja igapaevastel
tegemistel: taiskasvanutel maat6od, lastel hoovi-
méngud, kesisem toiduvalik, vihem soiduvahen-
deid, rohkem kondimist ja jalgrattasoitu, vahem
istuvat meelelahutust ja ekraaniaega. Niitid on
inimesed langenud iihiskonna mugavuste riippe
ning iiha vajalikum on targalt 6ppida ja teadvus-
tatult kaituda, teha kriitilisi valikuid oma heaolu
nimel. Kui muutused ja litkumisaktiivsuse kasv
hakkab pohinema teadvustatud motteviisil, vali-
kutel ja kaitumisel, mida koolis opetatakse, siis
voib Gelda, et tegemist ongi suure muutusega, mil-
list meie tihiskonnas pole varem olnud.

Liikumisdpetajana tegeled opilastega
vahetult piievast piieva. Milliseid peamisi
erinevusi niied opilaste vaates senises ja
uues ainekavas? Mis kasu opilased sellest
saavad?

Erinevused on véga suured ja pohimatteli-
sed. Ehk kdige positiivsem tulem on, et lapsed
ootavad roomsalt litkumistundi, vabastatud
opilasi peaaegu ei olegi. Nad on motiveeritud
Oppima uusi oskusi, mida saab arendada ka
valjaspool kooli.

Viidan, et dpilased on muutunud julgemaks
uute asjade proovimises, nad saavad aru pin-
gutuse tihtsusest, oskavad ennast adekvaatselt
analiiiisida, on aktiivsed suhtlejad ja diskutee-
rijad, esitades miks-, milleks-, kuidas-kiisimusi.
Tundides on noored aktiivsed osalejad, nad tea-
vad, et iga laps vajab pdevas vihemalt 60 minutit
aktiivset litkumist.

Paljudes peredes on liikumine véartustatud
mairksa rohkem ning toetus ja tagasiside uut
ainekava rakendades on viiga positiivne. Opi-
lastele, Gpetajatele ja juhtkonnale on liikumine
saanud vaartuseks ka laiemalt, sest toetab kesken-
dunud ning aktiveerunud ajutegevust, mis lisaks
iga Opilase heaolule ja suuremale Gpiroomule viib
paremate akadeemiliste tulemusteni.

Palun too id tunni toi
Mille poolest erinevad kehaline kasvatus
ja uus liikumisopetus?

Viies erinevas valdkonnas keskendutakse oskus-
pohisele oppele, mis tdhendab, et koolidel on
voimalus iiles ehitada elulistele pShioskustele
tuginev kvaliteetne dppeprotsess, pakkuda
niitidisaegsemaid ja dpilastele huvipakkuvamaid
liitkumisviise ja sportménge. Samuti saab dra
kasutada oma piirkonna eripira ja koost6o-
partnerite voimalusi.

Seda paindlikkust kasutades saavad néiteks
Muraste kooli opilased minu tundides litkuda
rulluiskudel, jalgratastel, supsurfitades, mie-
suusatades ja lumelauatades ning vahendi
kasitsemisoskust arendada kettagolfis voi reketi-
maéngudes.

Hindame Gpilaste tervist, jagame oskuste
ja voimete arendamise ning analiiiisimise
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kogemusi. Hirm hinde v6i ldbikukkumise

ees on asendunud motiveerituse ja toetusega.
Kehalise aktiivsuse valdkonnas opetame
opilasi hindama ja analiitisima oma tunni
aktiivsust ning koormust, jagame iseseisva
liikumisharrastuse, infotehnoloogiliste
vahendite kasutamise ja terviseliikumise kui
{ihe taastumisvormi tarkusi. Liikumise ja
kultuuri teemana anname Opilastele voima-
luse olla liikumistegevuse loojad, 6petame
looduses liikumist, radgime lilkumise kasu-
likkusest, anname kogemuse vabatahtlikust
t60st ja spordifanlusest, tutvustame uusi
alasid ja kujundame vaartusi, mis toetavad
liikumiskultuursust. Emotsioonide juhtimisest,
iseenda tunnetamisest ja enda heaoluks meele-
rahu ning keskendumisharjutuste dppimist
késitleme vaimse ja kehalise tasakaalu vald-
konnas, andes opilastele ennastjuhtivad eluli-
sed oskused terveks eluks.

Mida uus ainekava dpetajale tihendab?
Eeskitt mugavustsoonist vélja astumist, uute
teadmiste omandamist, koolitamist ning pohi-
motete ja vajadusel ka suhtumise muutmist,
et anda liikumistunnist Gpilastele positiivne
kogemus, kestev liikumisr6om ja mitmekiilg-
sed oskused. B

Kaoalides, kus liiku-
mine on koolipdeva
loomulik osa, on
ka Gnnelikumad
Opilased.
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UURING NAITAB, ET LIKUMISSOBRALIKU

KOOLI OPILASED ON ROOMSAMAD

Ule-eestilise Bpilaste rahulolukisitluse tulemused naitavad
likumisvGimaluste ja Opilaste koolirahulolu seoseid.

Tekst LEENE KORP, TU liikumislabari spetsialist

gal kevadel korraldab haridus- ja

noorteamet 4., 8. ja 11. klassi opi-

laste seas kiisitluse, millega kogu-

takse andmeid koolikeskkonna

ja rahuolu kohta. Kiisitluses on
teemaplokk, mis késitleb liikumisvoima-
lusi, andes iilevaate nii liitkumise hetke-
seisust kui ka selle seostest Spilaste
koolikogemusega iildiselt. Aastatega on
litkumisteemalistele kiisimustele vasta-
nud 110 000 last.

Mida opilastelt kiisitakse?
Rahulolukiisitluses on liikumisvdimalusi
kasitletud monevorra avaramalt, kui on
koolides tavaline. Koolisiisteemis mois-
tetakse liikumise all eesktt kehalise kas-
vatuse tunde, spordipaevi ja -ringe ning
teemanddalaid. Niisugusesse arusaama
ei kuulu liikumisharrastus tanapaeva-
ses mdttes ega litkumine muu argise
tegevuse, niiteks 6ppetdo, suhtluse voi
méngu osana.

Rahulolukiisitluste liikumise teemaplo-
kis tuntakse huvi aga just argisemat laadi
liikumise vastu: kiisimused késitlevad
tajutud liikumisvoimalusi vahetunnis
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ja tunnis, nii koolimajas kui ka dues.
Samuti kiisitakse, kui rahul on 6pila-
sed spordivahendite kittesaadavusega.
Uuritakse eri osaliste panust liitkumisvoi-
maluste loomisse: Gpetajate julgustavat
hoiakut ja Gpilaste tuge sportliku tege-
vuse korraldajatena. Viimaks Kisitleb
kiisitlus ka treeningute ja vabal ajal liiku-
mise meeldivust ning valikuid kooliteel.

Liikumisvoimalused tagavad hea
koolikogemuse

Rahulolukiisitluste senised tulemused
néitavad, et parimaid liitkumisvoimalusi —
nii vahetundides kui ka ainetundides, nii
kaasopilaste, spordivahendite kui ka Gpe-
tajate toel — pakuvad koolid eeskatt nel-
jandate Kklasside pilastele. Koige etema
hinde saavad litkumisvoimalused kooli-
majas, korgelt hinnatakse ka liikumise ja
trenni meeldivust. Arenemisvoimalused
on aga 6uevahetundidel, litkumisel kooli-
tunni osana ja aktiivsel kooliteel.

Kui neid tulemusi kérvutada rahulolu-
kiisitluse teiste vastustega, siis saame and-
meid selle kohta, kuidas liikumisvoima-
lused on seotud ja voivad méjutada laste

iildist koolikogemust. Sotsioloogid Triin
Vihalemm ja Liina-Mai Tooding analiiiisi-
sidki neid seoseid aruandes ,2018.—2021.
aasta iildhariduskoolide rahulolu ja
koolikeskkonna kiisitlus. Teemaploki
,Litkumisvoimalused koolis* lilevaade®.

Vihalemma ja Toodingu aruandest sel-
gub, et oma litkumisvGimaluste ja kooli
liikumissobraliku 6hkkonna tunneta-
mine parandab &pilaste koolikogemust.
Mida paremad liikumisvoimalused, seda
vithem on koolivisimust. Koolis tuntakse
end paremini ja sinna minnakse hea
meelega. Paremaks hinnatakse ka oma
iildist enesetunnet.

Hea kogemus on koolide t66
tulemus

Igapdevane liikumine mojub hasti ter-
visele ja heaolule — see on ammu teada
tosiasi. Voiks ju skeptiliselt Gelda, et
kiisitluse andmed kinnitavad vanu t3si-
asju ja nendega midagi rohkem peale
hakata polegi.

Andmete taga aga on koolide aktiivsed
pingutused motestada timber liikumise
tdhendus, tostes selle kitsast spordi-
tegevusest avaramasse raami, kooli
argitegevuse rutiinseks osaks ja kujun-
dades teadlikult liikumissgbralikumat
kooliruumi.

Nii selgubki kiisitlusest, et paremaid
liitkumisvoimalusi aitab tagada siisteem-
sem Kasitlus. Naiteks ndevad haridus-
uuendusprogrammi ,,Litkuma kutsuva
kooli“ vorgustikuga liitunud koolide
neljandate ja kaheksandate klasside
opilased juba praegu oma litkumisvoi-
malusi mirksa paremana kui teiste koo-
lide lapsed ja seda kdigis kiisimustes.

Liikumise timbermatestamise ja voima-
luste proovimisega on koolidest saanud
Eestis liikumisuuenduse eestvedajad. Koo-
lide igapdevased pingutused laste litkumis-
aktiivsuse toetamisel vddrivad tunnustust.
Nende kogemuste levitamine tooks iihis-
konnale kindlasti ka laiemat kasu. Il

(®©paf

JCDecaux

N

TEAM
ESTONIA

QG

Siisteemsus
nspiratsioon
Uhtsustunne

Eesti Olimpiakomitee toetajad

[ H ssomao  synasY (D

O

\2
FORUS



